
> Ø B A K L AG I L  Y E M E K L E R I

>Ø Espinacas con Garbanzos
Toplam 30 dk Haz1rl1k 10 dk · Pişirme 20 dk 4 kişilik Kolay ~270 kcal Açl1k bar1 8/10

Endülüs mutfağ1nda nohut ve 1spanak, kimyonlu k1sa bir sosta birleşip ekmeklik doyurucu bir yemek olur.

Malzemeler

• 400 gr Haşlanm1ş nohut

• 400 gr Ispanak

• 2 diş Sar1msak

• 1 su bardağ1 Domates püresi

• 1 çay kaş1ğ1 Kimyon

• 3 yemek kaş1ğ1 Zeytinyağ1

• 1 çay kaş1ğ1 Paprika

• 2 yemek kaş1ğ1 Ekmek k1r1ğ1

Yap1l1ş
1. Sar1msağ1 zeytinyağ1nda 1 dakika çevirin.

2. Domates püresi, kimyon ve paprika ekleyip 5 dakika pişirin.

3. Nohudu sosa al1p 5 dakika 1s1t1n.

4. Ispanağ1 avuç avuç ekleyin, tavada taşmas1n diye söndükçe ilave edin.

5. Ispanağ1 7 dakika çevirip ekmek k1r1ğ1yla servis edin.

PÜF  NOKTASI

Ispanağ1 iki partide ekleyin; tavada sönünce hacmi kontrol etmek daha kolay olur.

SERVIS  ÖNERISI

Yan1na k1zarm1ş köy ekmeği koyarak servis edin.

Alerjenler

Gluten
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